BEDENIMIZIN SA\/UNMA TEPKISI SAGLIGIMIZI

f' 1T RES

Giinliik konugsma dilinde stres, isyerinde karsilasilan gticliikler, huysuz bir isveren, bir
yakinimizin hastaligi, ya da aksam trafigidir. Kisilik 6zelliklerimiz ve yatkinliklarimiz onemli
olsa da, guinlik yasamlarimizin stres uyaranlari bakimindan hayli “zengin” oldugu da gercek.
Bedenin stres tepkisi, degisikliklerle ya da tehlikeyle basa ¢ikmaya yarayan bir uyum
mekanizmasi. Ancak, bu yiiksek uyariimishk durumundan sonra bedenin normal temposuna
geri donmeye gereksinimi vardir. Stres veren durumlarin ardi arkasi kesilmezse, stres, sorun
¢6zmek icin gerekli enerjiyi saglamak yerine yasami zorlastirmaya basliyor.
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TEHDIT EDIYOR...

Gercekte stres yasamimizin hem
gerekli, hem de istenen bir yonu. Bir
bebegin dlinyaya gelisi, iste btiyiik bir
projeyi tamamlamak, yeni bir eve ta-
sinmak. Bunlar da tizticl olaylar ya da
felaketler kadar strese neden olur.
Stressiz yasam, kuskusuz sikici olur-
du. Milyonlarca yil énce kazandigimiz
bir uyum mekanizmasi olan stres, sa-
vasmak ya da tehlikeden ka¢mak icin
gereken giic ve enerjiyi saglar. Stres,
hem fiziksel, hem de zihinsel olabilir.
Maddi kaygilar, sevilen birinin hastali-
81, sevdigimiz birini kaybetmek gibi
deneyimler de strese neden olabilir.
Cogu zaman da, zihinsel ve fiziksel zo-
runluluklarimizin tizerimizde yarattig1
baskinin farkinda bile olmayiz.

Bundan 50 yil kadar once
Avusturyali bilimadami Hans Selye,
stresi, bedenin korku, kavga, yalitil-
mislik, sicak, soguk benzeri, beden 1si-
st ve kan basinci gibi yasamsal islevle-
rinin dengesine zarar veren uyraricila-
ra tepkisi olarak tanimlamisti. Selye,
stresin hem yasam iksiri, hem de kéta
bir armagan olabilecegini de farket-
misti. Aslinda stres, bedendeki stres
hormonlarinin aracilik ettigi, "ya sa-
vas, ya da kag!" tepkisidir. Bu tepki,
tehlike durumunda kendini savunma-
st icin bedeni gereken uyarilmislik du-
rumuna getirir. Sorun su ki, modern
yasamda karsilasilan stresli durumlar-
da cogu kez, savasmak ya da kagmak
uygun bir tepki olmuyor. Kimi zaman
bedenlerimiz, saatlerce bu uyarilmis-
lik durumunda kalabiliyor. Arastirma-
cilar, tipki bir bulmacanin parcalarini
biraraya getirir gibi, bedenimizin stres
tepkisinin bilesenlerini, insanlarin be-
denlerindeki ve icdiinyalarindaki etki-
lerini ortaya c¢ikarmaya calisiyorlar.

Ata Yadigar Bir Uyum
Mekanizmasi

Bircoklarinca stres, ¢cagdas toplum
yasaminin en 6nemli saglik sorunla-
rindan biri. Asir1 stresin bedenlerimiz-
de ve icdlinyamizda yaratabilecegi so-
runlar, bugin herkesce biliniyor.
Stres, insanligin biyolojik ve zihinsel
"carpiklik"lart icin bulunmus bir séz-
ciik gibi. Gurdltd, kalabalik, yalnizlik,
aclik, tehlike, enfeksiyon, hatta tehli-
keli ya da tiziici bir durumu goézu-
miizde canlandirmak bile strese ne-
den olabilir. Belli bir diizeyde kaygi ya
da stres, saglik icin gerekli. Bedenin
stres tepkisini, bir ucagin kalkisa ha-
zirlanmasina benzetebiliriz. Neredey-
se bitilin sistemler (kalp ve damarlar,
bagisiklik sistemi, akcigerler, sindirim
sistemi, duyu organlari ve beyin) karsi
karsiya kaldigimiz zorlu durumu kar-
stlamak icin hazirlanir. Kalp atislari-
nin hizlanmasi, kan sekerinin yiksel-
mesi, ellerin terlemesi, gerginlik, bun-
lar, zorlu bir durumla karsilastigimiz-
da bedenimizde meydana gelen yuz-
lerce degisimden yalnizca birkagi.

"Tehlikeli" bir durumla karsi karsi-
ya kalindiginda beyin, adrenalin ve no-
radrenalin hormonlar: treterek bede-
ni alarma gecirir. Kan basinci ytkselir,

kalp atislart hizlanir, deriye giden kan
akist kisitlanir, midenin islevleri sinir-
lanir, terleme artar. Beyin bu sirada,
kortizol adli bir baska hormon daha
uretir. Kortizol, sisteme fazladan be-
sin saglanmasini ve bagisiklik sistemi-
nin o6nceliklerinin tehlike durumuna
gore yeniden diizenlenmesini saglar.
Sindirim gibi islevlerin kaynaklari,
kalp ve bacaklar gibi sistemlere yén-
lendirilerek, kisa dénemli fiziksel caba
gerektiren bu acil duruma hazirlanilir.

Biitiin bunlar, bedensel ve zihinsel
"tehlike" olarak algilanan durumla ba-
sa cikabilmek icindir; kalabalik bir
grubun 6ntinde yapilacak bir konus-
ma, yolda 6nlimiize aniden ¢ikiveren
bir arabadan kagmak, is degistirmek
gibi. Stres, karsi karsiya kalinan yeni
duruma yogunlasmamizi, hedefe yoé-
nelmemizi ve yoneldigimiz isi basar-
mak icin gidilenmemizi saglar. Bu
tepki, 6grenme acisindan da gerekli-
dir; beynin 6grenmeden sorumlu bol-
gesi olan hipokampusta etkili olan ba-
z1 kimyasal tastyicilarin (neurotrasmit-
ter) diizeylerinin de yiikselmesini sag-
lar. Bu, karsilasilan olayla ilgili ayrin-
tilarin  kolay kolay unutulmamasini
saglar. Bu deneyim, daha sonradan ay-
n1 olayla karsilasildiginda hata yapma
riskini azaltmaya yarar. Bu gibi du-
rumlarda genellikle, tehlike gectigin-
de tepki de gecer, stres hormonlarinin
diizeyi normale doner.

Kimi arastirmacilarsa, stresin be-
dendeki olumsuz etkilerini ortaya ci-
karmak icin hayvanlar tizerinde yapi-
lan deneylerden yararlaniyorlar. ingil-
tere’deki Bristol Universitesi’nden
arastirmacilar, farelerin, tekrarlanan
bir uyariciya, stres tepkilerini her sefe-
rinde azaltarak karsi koyduklarini, an-
cak yeni tehlikelere karsi normal stres
tepkisi vermeye devam ettiklerini orta-
ya ¢ikarmislar.

Rockefeller Universitesi'nden iki
arastirmaci, fareler tizerinde yaptiklari
deneylerde, stresin bagisiklik sistemi
tizerinde iki farkl etkisinin oldugunu
gostermisler. Arastirmacilara goére,
kronik stres bagisiklik sistemini basti-
ric1, akut stresse guiclendirici etki yapi-
yor. Dogal kosullarda akut stres, bir
yaraya ya da enfeksiyona y6nelen ba-
gisiklik tepkisini gliclendirerek koru-
yucu etki yapiyor. Ancak, bu bagisik-
lik tepkisi nikel ya da lateks gibi zarar-
s1z bir antijene yoneldiginde zarar ve-
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rici olabilir. Bu varsayim, bagisiklik
sistemi hastaliklarinin stres nedeniyle
daha da kéttye gitmesini aciklayabilir.
Kronik stres, bedenin bagisiklik isle-
vlerini gercekten bastiriyorsa, arastir-
macilara gére bu durum, enfeksiyonla-
rin ve kanserin strese bagh olarak ko-
tllesmesini ve yaralarin geg iyilesme-
sini agikliyor.

fyisi Var, Kotiist Var

Cevresel, bedensel ya da fizyolojik
stres, bircok canlinin yasaminda
6nemli rol oynar. Ornegin, olumsuz
bir durumdan kurtaracak hareketin
yapilmasini ya da bir bagisiklik tepkisi
verilmesini saglar. Ote yandan da
stres, bircok hastaligin baslamasinda
ve ilerlemesinde etkilidir. Arastirmaci-
larin stres tepkisinin bedende yaratti-
81 degisimleri incelerken basvurdukla-
r1 bir anlatim bigimi de, stresi akut ve
kronik olarak ikiye ayirmak.

Dogada kaplanla karsi karsiya ka-
lan insanin, kacmak ya da savasmak
icin adrenalin dtizeyinin hizli bir bi-
c¢imde artmasina gereksinimi vardi.
Modern yasamdaysa kaplan sirprizi-
nin yerini ¢cok baska tehlikeler almuis.
Stres tepkisini tetikleyen, acil bir ge-
reksinimi belirten bir telefon goérds-
mesi ya da patronla énemli bir toplan-
t1 gibi durumlar oluyor. "Cok stresli-
yim.." sbziiyle anlatmaya calistigimiz-
sa, genellikle, uzmanlarin kronik stres
olarak adlandirdigr durum.

Bazilarimiz baskiya daha dayanikli
olsak da, bedenin strese tepki meka-
nizmasi bitlin insanlarda ayni bigim-
de calisir. Yiksek uyartilmislik duru-
mundan sonra beden, normal tempo-
suna doénmeye gereksinim duyar.
Eger stres uyaranlarmin ardi arkasi
kesilmezse, stres tepkisi, sorunlari
¢6zmek icin gerekli enerjiyi saglamak
yerine, yasami zorlastirmaya basliyor.
Asiri stres, bedensel ve zihinsel sagli-
gimizi ve iliskilerimizi bozacak, fizik-
sel, duygusal ve davranissal hastalikla-
ra, uykusuzluk, sirt agrisi, bas agrisi
gibi gorece kiiclik rahatsizliklara yol
acabilir; yiksek kan basinci ve kalp
hastaliklart gibi yasami tehdit eden
hastaliklarin ortaya ¢ikisinda rol oyna-
yabilir.

Kisacasi, bedenin strekli olarak
stresin neden oldugu uyarimishik du-
rumunda kalmasi, biyolojik sitemlerin

BILIMwTEKNIK [EEY Aralik 2002

yipranmasina neden oluyor; bedenin
kendi kendini onarma ve koruma be-
cerisi tehlikeye giriyor. Yaralanma ya
da hastalanma riski ortaya cikiyor.

Modern Yasamin
Geregi mi?

Herkes stres hisseder; ancak, farkl
insanlar olaylardan farkli sekilde etki-
lenir ve farkli tepkiler verir. Ote yan-
dan, strese verilen tepkiler farklilik
gosterse de, cevremizde stres kaynagi
olan ortak etkenler de yok degil. Aras-
tirmacilar bu etkenleri belirlemek icin,
insanlarin yasam kosullarini ve strese
yatkinliklarini ortaya c¢ikarmaya yéne-
lik calismalar da yapiyorlar.

Modern yasamda biz insanlar, kisa
streli olmayan, stiregiden stresli du-
rumlarla sik sik karsi karsiya kaliriz.
Ustelik, bu gibi durumlarda genellikle
eyleme gecme, yani kacma ya da sa-

vasma dirtimiizi de baskilamak zo-
runda kalir; hem de cogu kez bunun
farkinda bile olmayiz. Kronik stres
kaynaklarindan sik rastlananlar, agir
is yukd, iliskilerde yasanan sorunlar,
yalnizlik ve maddi kaygilar. Bir de, bu
durumlarin Gst tste geldigini ddsd-
ndn.

Kimi uzmanlara gore stres, sanayi
devriminden sonra, yasamin hizlanma-
s1 sonucu ortaya cikan "modern" bir
sorun. En 6nemli nedenlerden biri, de-
gisen isyeri kosullar1 gibi dis etkenler.
Baska uzmanlara goreyse, yasamlari-
miz eski dénemlere gore daha cok
stresli degil; yalnizca stresin kaynakla-
r1 gecmistekilerden farkli. Bu gortsle-
ri sinamak igin bazi arastirmacilar,
yiizlerini glinlik yasamlarimizin bi-
yiik bir cogunlugunu olusturan is ya-
samina cevirmisler. Clinkd, modern
toplumlarin en 6nemli sorunlar listesi-
nin basinda is yerinde yasanan stres
geliyor. Bircok arastirma, is yerindeki



. BEDENIN STRES TEPKISI

Sinirler ve hormonlar, hangi hiicre tipi icin 6zellesmis olduklarina gore, stres uyarisi bilgisini bedenin
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1) Duyu organlarindan gelen sinir demetleri, tala-
musta birlesir. Talamus, bir tehlike uyarisi yaptikla-
i zaman, (korku merkezi olan) amigdalayi ve stres
tepkisini hareket geciren beyin sapini etkinlestirir.

2) Beyin sapi, tiim organlara, kaslara ve damarlara
bilgi tasiyan sempatik sinir sistemini uyarir. Cok
kisa bir siire sonra sinir uclari, kimi sistemlere
canlandirici etki yapan, kimilerinin calismasini ya-
vaslatan noradrenalin hormonu "ddkmeye" baslar.

biitiin bolgelerine tagsirlar. Bu siirecte, herhangi bir hormon bir organi etkinlestirirken (+), bir baska-
sinin islevini duraksatabilir (-).

“+” isareti bir organin etkinlestigini, “-” isareti etkinliginin bastirildigini

Sinir yollar

iletici maddelerin

etkileri

3) Bobrekiistii bezi, stres hormonlari-
nin 6nemli bir béliimiinii salgilar (korti-
zol gibi). Sempatik sinir sisteminin uya-
nisiyla bobrekiistii bezindeki adrenal
medulla bolgesi, adrenalin ve noradre-
nalin hormonlarini salgilamaya baslar.
Bu hormonlar, beden hiicrelerinde iki
farkl tiir aliciya baglanirlar. Organdaki
alia tiirlerinin "alfa" ya da "beta" olu-
suna gore, organin etkinligini azaltici
ya da artiria etki yaparlar.

4) Sinir sistemiyle organlar arasindaki
koordinasyonu saglayan hipotalamusun
uyarilmasiyla, bedenin stres tepkisinin
en onemli boliimii baglar. Hipotalamus-
taki sinir hiicreleri, "Kortikotropin Sal-
gilayici Faktor" adi verilen (corticotrop-
hin-releasing-factor, kisaca CRF) adli
hormonu salgilar. CRF, kanla hipofiz
bezine taginir; buradan ¢ikan uyarici
hormonlar, kanla bébrekiistii bezine
gider ve daha fazla kortizol iretimi icin
burayi uyarir. Kortizol kana karisir;
kandaki miktar belli bir diizeye ulasti-
ginda, hipotalamusu, CRF iiretimini dur-
durmasi igin uyarir. CRF iiretimi durun-
ca, kandaki kortizol miktari da azalir.
Bir siire sonra noradrenalin diizeyi de
diiser; beden rahatlar.

5) Mide ve kalp gibi diiz kaslardan olu-
san organlara adrenalin ve noradrena-
lin yalnizca kortizol varsa, onunla bir-
likte etki eder. Stres hormonlari, or-
ganlari yiiksek uyarilmighk durumunda
tutar. Kalp atiglari hizlanir, beyne, ak-
cigerlere, karacigere, kalbe daha fazla
kan gider. Beden hiicreleri insiiline da-
ha az tepki gosterir. Boylece, kandaki
seker miktari normalden fazla olur;
beyne enerji destegi yapilir. Stres tep-
kisi sirasinda kaslar da seker yerine
yag depolarini yakmaya baslarlar. Sin-
dirim sistemindeki organlarin enerji
gereksinimleri diiser. Achk, susuzluk
ve cinsellik diirtiileri bastirilir.

6) Akut stres, badisiklik sisteminde
fagositleri (yutar hiicreler) etkinlesti-
rir. Sitokinlerin (bagisiklik sistemi
hiicreleri arasinda aracilik yapan hiic-
reler) etkisi noradrenalinle giiclenir.
30-60 dakika sonra kortizoliin etki-
siyle tekrar frenlenir.
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SUREGIDEN STRESIN ETKILERI

BAGISIKLIK SISTEMi

Kemik iliginde, oncii hiicreler (b-lenfositler) gibi
bagisiklik hiicreleriyle, fagositler (yutar hiicreler)
olusur. Oncii hiicreler, boyunalti bezine giderler
(timus) ve orada t-lenfositlere etki ederler. Buna
karsin fagositler, kan yoluyla biitiin bedene dagilir-
lar. Enfeksiyonlarla savasirlar ve bagisiklik siste-

=

SiNiR HUCRELERI
Beyin, kronik stresten olumsuz etkilenr. Belli sitokinler, si-
nir hiicrelerine zarar verir. Asiri miktarda kortizol hipokam-
pusun islevlerini engeller; uzun siireli olursa kiiciilmesine
neden olur.

C
PANKREAS
Kortizol, insiilinin beden hiicreleri lizerindeki etkisini azaltir.
Kortizol diizeylerinin kronik bir bicimde yiiksek olmasini be-
den, insiilin eksikligi olarak algilar. Bunun sonucunda, pank-

reastaki hiicreler tiikenene kadar insiilin tretirler. Boylece,
insiilin eksikligi dogar, kan sekeri yiikselir; seker hastaligi ris-

ki olusur.

L

‘f m
KAN DAMARLARI

Kan basincinin kronik olarak yiiksek olmasi, kan damarla-
rina zarar verir. Beyaz kan hiicreleri, damarlarin i¢ yiizeyi-
ne yapisir; yagdlar, seker ve olusan kan pihticiklar kanin
akisini yavaslatir, damar tikaniklii, kalpte, akcigerlerde ya
da beyinde kriz riski ortaya cikar.

o =

KASLAR

Kaslar da insiiline daha az tepki gosterir ve hiicrelere daha
az seker girer. Stres sirasinda kas hiicreleri seker yerine yag
yakarlar. Bunun icin kas proteinine gereksinim vardir; karaci-
ger kaslara besin saglamak icin bu proteinleri sekere cevirir.
Kaslar, fiziksel yiikle siirekli olarak etkin oldugu icin bedende
gerginlik olur.

& «ortizoL

MIDE

Noradrenalin, sindirim sistemindeki organlarin kan damarlari-
ni daraltir. Damarlarin daralmasiyla mideye daha az bagisiklik
hiicresi gelmeye baslar. Bir kurama gore, bu, mide mukoza-
sindaki iltihaplarda bulunan viriislerin serbestce iiremesine yol
aciyor. Bunun yani sira, stres sirasinda mukosa, mide swilari-
na karsi ¢ok hassaslasiyor. Yemekten sonra mide duvari geril-
diginde, agrilar ve mide bulantisi olusuyor.

-
CINSEL ORGANLAR
Kandaki kortizol, dolayli olarak testesteron sentezini engeller.
Cinsel istek azalir, esey organlari daha az sperm iiretir, so-
nugta iktidarsizlik ortaya cikabilir. Kadinlarda adet déngiisii
zarar goriir.
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2) Fagositler, t-lenfositleri etkinlestiren sito-
kinler gibi belli mesaj tasiyicilar iiretirler.
Bunlar béliiniip olgunlasarak yardimci hiicre-
lere ve oldiiriicii hiicrelere doniistirler.

3) Yardima hiicreler, mesaj tasiyici kimyasal
maddeler salgilamayi siirdiiriir. Bu maddeler,
b-lenfositlerin, antikor iirten lazma hiicrlerine
doniismesi icin uyarir.

4) Kronik stres altindayken, kanda cok fazla
kortisol bulunur. Bu durum sitokin sentezini
frenleyerek, bedenin kendini korumasinda
atilacak adimlarin niine gecer. Kortisol dog-
rudan lenfatik sistemi engeller. Kimi zaman
kortisol eksikligi olur ve bagisiklik sistemi
fazla calisir. Bu, beyin kokiine etki eder; dav-
raniglarda ve duygu durumunda degisiklikler
olur; giigsiizliik, toplumsdal yalitilmighk, dep-
resyon ortaya cikar.




stresin, saglik acisindan sigara ttiketi-
mi ve hareketsizlik kadar tehlikeli ol-
dugunu gésteriyor. Calisma yasamin-
daki stres kaynaklarinin belli baslilari-
na gelince: kisinin, kendi sorumluluk-
larini etkileyecek kararlara katilama-
masi, performans konusundaki acima-
siz ve makul olmayan istekler, isveren-
le calisanlar arasinda iletisim ve catis-
ma ¢6zme becerilerinin eksikligi, is
glivenliginin olmamasi, uzun calisma
saatleri, evden ve aileden uzun saatler
boyunca uzak kalmak, isyeri politika-
lar1 ve calisanlar arasindaki catisma-
lar, kisinin sorumluluk dtizeyine karsi-
lik gelmeyen tcretler, kalabalik ya da
is ortaminin ergonomisi gibi olumsuz
fiziksel kosullar...

ABD’de Ulusal s Giivenligi ve Sag-
l1g1 Enstitisti’nin (NIOSH) 1990 yilin-
daki arastirmasina gére, toplumun ¢a-
lisan kesiminin % 40’1, islerinin ¢ok ya
da asin stres ytikld oldugunu ddsind-
yor. % 25’i, isini, yasamlarindaki bir
numarali stres etkeni olarak goriyor.
Dértte tcl, calisanlarin bir nesil énce-
ki kusaga gore isyerinde cok daha faz-
la baski altinda olduguna inaniyor. NI-
OSH’a gore, isyeri stresinin sagliga et-
kisi, maddi sorunlar ya da ailedeki so-
runlarin etkisinden cok daha fazla.
2000 yilinda yapilan iki arastirmada
da hep benzer sonuglar bulunmus.
1992 yilinda Birlesmis Milletler'in ya-
yimladigi bir raporda calisma yerinde-
ki stresin 20. ytizyilin hastalig1 oldugu
belirtiliyor. Bundan birkac yil sonra,
Diinya Saglik Orgiitii, calisma yeri
stresinin diinya capinda salgin bir has-
talik oldugunu belirten bir rapor ya-
yimladi.

1999 yilinda Diinya Saglik Orgiitu
(WHO) ve Uluslararasi Calisma Orgiiti
(ILO), dlinya nifusunun c¢alisan kesi-
mini olusturan 2,5 milyar insanin, ca-
lisma kosullarinin etik acidan dogru ve
ekonomik acidan da saglikli énlemler
alinarak iyilestirilmesine yonelik bir
cagri yaptl. Arastirmalara gore, calis-
ma kosullar iyilestirilmezse, yakin ge-
lecekte tilkeler cok ciddi ve masrafli
sorunlarla ugragmak zorunda kalacak-
lar. WHO ve ILO’ya gore, 21. yiizyilin
ilk yarisinda, endistriyel etkinliklerin
gelismekte olan dlkelere taginmasina
bagl olarak, isyeri hastaliklari ve is ka-
zalar1 6nemli 6lciide artabilir.

Maliyetleri diistirmek amaciyla bir-
cok enddstri etkinligi, kiiresel isgtict-

nin % 75’ini barindiran gelismekte
olan tilkelere aktariliyor. Ancak, bu l-
kelerin bir¢ogu, calisan ve ¢alismayan
niifuslarin kimyasal, biyolojik, psiko-
sosyal ve ergonomik zararlardan ko-
rumaya yonelik teknik ve toplumsal
altyapidan yoksun. Bu ylizden uzman-
lar, yakin bir gelecekte gelismekte
olan tilkelerde calisan kesimin saglik
durumunda 6nemli bozulmalar bekli-
yorlar. Buglin, diinyada her yil 160
milyon kisinin, is kosullari nedeniyle
solunum, kalp-damar hastaliklari, kan-

ser, isitme kaybi, kas ve iskelet hasta-
liklar;, treme bozukluklari, zihinsel
ve noérolojik hastaliklara yakalandigl
belirlenmis.

Kimileri Daha Yatkin

Stresin taniminin degisebilecegi gi-
bi, insanlarin strese verdikleri tepkiler
de kisiden kisiye degisiklik gésterebi-
liyor. Stresle iliskili oldugu distinilen
bir kisilik 6zelligi de, arastirmacilarin
A tipi davranislar olarak adlandirdig

Stres ve Bagisiklik Sistemi

Son 20-30 yilda, beyin ve bagisiklik sistemi ara-
sindaki iligkinin, stresin nedenleri ve etkilerinde rol
oynayan molekiiler ve hiicresel olaylardan ¢ok daha
onemli oldugu anlasildi. Hatta, bu iliskinin karmasik-
ligi, yeni bir arastirma disiplinin ortaya cikmasina
neden oldu: Psikonéroimmunoloji.

Beyinle bagisiklik sistemi arasindaki iletisim
konusundaki bilgilerimiz simdilik cok simirl.

Bagisiklik sisteminin dayanak noktalari, kok
hiicreler bakimindan (kok hiicreler, bedendeki
hiicre tiplerinden herhangi birine doniisme potan-
siyeline sahiptir) zengin olan kemik iligi, boyun al-
t1 bezi (boyun kokiinde bulunan, hormonlar ve be-
yaz kan hiicresi iireten organ) ve beyaz kan hiicre-
leri, yani lenfositler. Lenfositlerin iki bicimi bulu-
nur: T hiicreleri ve B hiicreleri. Bunlan saldiran ve
savunan hiicreler olarak diistinebiliriz. Bu hiicreler
bedende "devriye gezerek" sorunlari bulur ve
makrofaj adi verilen hticrelerin yardimiyla bunlari
giderir.

Kemik iligi, boyun alti bezi ve lenfositler gibi
sistemler, (organlarin ve kan damarlarinin isleyisi-
ni diizenleyen) sempatik sinir sisteminin tasidigi
iletileri alirlar. Cogu, salgi bezlerinde ya da beyin-
de, stres tepkisinden sorumlu kilit bélgelerle etki-
lesen molekiiller iiretirler. Ornegin, boyun alti be-
zi, bedenin stres tepkisinin merkezindeki hipotala-

mus-hipofiz-adrenalin sisteminin calismasini etkile-
digi diistintilen timozin gibi hormonlari tiretir. Len-
fositler, sitokin adli, hormon iiretimini, hatta sinir
hiicrelerini engelleyen isaret maddeleri tiretirler.

Hem lenfositler, hem makrofajlar, beynin stres
tepkisi sisteminin iki temel proteinini iiretir ve
bunlara tepki verirler: Kortikotropin salgilama
Faktorii (CRF) ve adrenokortikotropin hormonu
(ACTH). Bu, bobrek iistii bezinin, lenfosit isaretle-
rini ve lenfosit etkinliklerini azaltan hormonlar
yaymasina neden olarak bir geribildirim dongiisii
baslatir.

Bu dongiiler arasindaki uyum diizgiin isledi-
ginde stres tepkisi, enerji tasarrufu yaparak, da-
vetsiz konuklarla savasarak, yaralar iyilestirerek
insan bedenini dengede tutar; bedenin degisiklik-
lere temkinli bir bicimde uyum saglamasini saglar.
Ancak, bu karmasik diizen bozuldugunda, sonug-
lar1 tehlikeli olabilir.

Stres hormonlarinin hipotalamustaki noronlari
zayiflatarak hasara acik biraktigini gosteren aras-
tirmalar var. Hayvan aragtirmalarinda, uzun siireli
stresin, sinir hiicrelerinin 6lmesine, zarar goren
bolgenin de hormon iiretimini diizenlemede basa-
nisiz kalmasiyla da bellek hasarina neden oldugu
goriilmdis.
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Stres ve Kalp Sagligimiz

Yeni uyaricilar genellikle stres tepkisini tetik-
ler. Ancak, bedenin bunlara, tekrar tekrar biiyiik
bir tehlike varmiscasina tepki vermesinin zararli
olacagi acitk. Son yirmi yildir, stresle hastaliklar
arasindaki iliskiyi konu alan pek cok arastirma ya-
pildi. Ruh hali ve uyku durumundaki degisiklikler,
mide ve bas agrisi, aile ve arkadaslarla iliskilerin
alt st olmasi gibi sorunlar, kronik stresin tipik
belirtileri. Ancak, stresin kronik hastaliklar lizerin-
deki etkisini 6lcmek giic; ciinkii bu hastaliklarin
gelismesi uzun zaman aliyor ve stresten baska et-
kenler de rol oynuyor Kan basincinin uzun siireli
olarak yiiksek olmasi, bagisiklik sisteminin anor-
mal bir bicimde calismasi, yag ve glukoz dolagimi-
nin artigi, seker hastaligi ve kalp sorunlarina yol
acabilir. Kalp ve damar hastaliklariyla stres arasin-
daki iliski de, aragtirmacilarin uzun zamandir iize-
rinde calistiklari bir konu. Sozgelimi, isyerinde
cok fazla yiik alma ve kronik catismalarla, kalp-da-
mar hastaliklari riski arasinda iliski oldugunu gos-
teren arastirmalar var. Uyum gerektiren biiyiik de-
gisikliklerin yol actigi stresin kalp saghgina etkisi-
ni arastiranlar da var. 6rne§in, bir arastirma, kalp
hastaliginin ortaya cikisindan once bu tiir olayla-
rin yasanma sikliginin, saglikli insanlara gore da-

ozellikler. A tipi kisiler, basarili olma-
ya ve farkedilmeye gereksinim duyan,
sinirlenmeye ve dismanca tepkiler
vermeye yatkin, zamana buytk 6nem
veren ve sabirsiz yapida kimseler. Cev-
relerine baktiklarinda, her yerde ulasi-
lacak hedefler gortyorlar. Yasamda
her oyunu kazanmak istiyorlar. Hizli
konusuyor, hizli hareket ediyor, ve
sikca karsilarindakinin séziind kesi-
yorlar. Kuyrukta beklemeye dayana-
miyorlar. Basariyr maddi kazanclarla
6l¢liyor, ulasilan hedeflerin kalitesine
degil, sayisina bakiyorlar ve yasamin
glizelliklerine yalnizca ytzeysel bir il-
gi duyuyorlar.

A tipi davranislar kavrami, Fried-
man ve Rosenman adl iki kardiyolo-
gun, hastalar1 arasinda bu 6zeliklere
sahip insanlarin sayisinin normalden
¢ok fazla olduguna inanmalariyla orta-
ya cikmis. Sistemli bir sekilde calisa-
rak bu kisilerin davranis modellerini
ortaya cikarmaya calismislar ve ortaya
lic ana Ogeden olusan bir davranis
modeli ¢ikmis: kolayca agiga cikabilen
dismanlik, zamanin kisitliligi duygu-
su, rekabet etme ve basarma motivas-
yonu. Daha sonraki arastirmalar da, A
tipi davranis 6zelliklerinin insanlar
kalp-damar hastaliklarina yatkin kildi-
g1n1 gosteriyor.
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ha yiiksek oldugunu gdsteriyor. Arastirmacilar, ya-
samdaki olumsuz, biiyiik degisikliklerin diyastolik
kan basincini ve kanda dolasan yagh maddelerin
diizeyini artirmasiyla iligkili oldugunu bulmuslar.

Aragtirmacilarin stres ve kalp-damar hastaligi
arasindaki iligkiyi ele alirken basvurduklari yollar-
dan biri de, kisinin aldigi toplumsal destegi ince-
lemek. Ciinkii, insanlarin cevrelerinden aldiklari
duygusal ve maddi destek, stresli deneyimlerinin
etkilerinden korunmalarimi saglyor. Bircok aras-
tirma, toplumsal destegin kalp-damar hastalikla-
rindan koruyucu rol oynadigini gosteriyor.

Kalp-damar hastaliklariyla iste ¢ok fazla zor-
lanmak, toplumsal yalitilmishk ve kisilik ozellikle-
ri gibi cevresel ve psikososyal etkenlerin iliskisini
gosteren arastirmalarin sayisi her giin artiyor. An-
cak, stresin tek basina, bagimsiz bir etken olarak
bu hastaliklara neden olup olmadigi bilinmiyor.
Akut ve kronik stres, yiiksek kan basinci ve koles-
terol diizeyleri, sigara tiiketimi, hareketsizlik ve
fazla kalori almak gibi, baska risk etkenlerini ve
davraniglarini etkileyebiliyor. Ornegin, insanlar
stresliyken daha fazla yemek yiyebiliyor, sigara i¢-
meye baglayabiliyor.

Primat Akrabalarimizin
Yontemleri

Stresin yasamlarimiz tizerindeki et-
kisi konusunda c¢ikarsamalar yapmak
icin, yakin akrabalarimiz primatlar
lizerinde arastirmalar yapanlar da var.
Robert Sapolsky, 20 yildir Serenge-
ti'"de yasayan babunlarin ddnyasini
arastiran bir bilimadami. Yillardir, bu
canlilarin kendi aralarindaki iligkileri
inceliyor ve davranislariyla ilgili verile-

ri hayvanlarin stres hormonu, antijen
ve kolesterol dtizeyleriyle karsilastiri-
yor. Sapolsky, babun toplumlarinin, il-
ging bir bicimde batili insan toplumla-
rina cok benzedigini belirtiyor. Aras-
tirmaciya gore, biz insanlar, ekolojik
acidan ayricalikli bir durumda yasadi-
gimiz icin toplumsal ve psikolojik
stres "yaratabiliyoruz". Serengeti’de
yasayan bu maymunlar da, kalori ge-
reksinimlerini karsilamak igin glinde
yalnizca U¢ saat calisiyorlar; tipki bi-
zim gibi ayricalikli bir durumdalar. Sa-
polsky, toplumsal caprasikliklari nede-
niyle onlarin da stresin olumsuz etki-
lerini bizler gibi yasadiklarini belirti-
yor. Ona gére, babunlardan bu konu-
da Ogreneceklerimiz olabilir; clinki
Sapolsky, bu canlilarda, zihinsel stre-
sin fiziksel zararlarini hafifletmelerine
yarayan cesitli davranis bicimleri géz-
lemlemis.

Sapolsky, stres hormonu diizeyi
dasik olan erkeklerin, zamanlarinin
cogunu baskalarinin parazitlerini
ayiklamakla, cinsel agidan bir sey bek-
lemeden, kizismamis disilere parazitle-
rini ayiklatmakla ve kiictiklerle oyna-
makla gecirdiklerini gézlemlemis. Bir
tehlikenin ne kadar ciddi oldugunu
ayirt edemeyen maymunlarin stres
hormonu diizeyleriyse, gercek tehlike-
lerle ciddi olmayanlarini ayirabilenle-
re gore iki kat daha fazla. Sapolsky,
kavgayr pasif olarak bekleyen may-
munlarin, durumu kontrol altina ala-
rak ilk 6nce saldiran maymunlara g6-
re daha stresli oldugunu da ortaya ¢I-
karmus.




YAS VE MESLEK GRUPLARINA GORE STRES NEDENLERI
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Almanya’daki Forsa Enstitiisi’niin bir aragtirmasina gore,
her iki calisandan biri, zaman baskisi altinda calisiyor. isle ilgili stres nedenlerinden en cok etkilenenlerse
18-29 yas grubu calisanlar. Ancak, 45-59 yas grubu calisanlar, yeni calisma yontemlerinden oteki gruplara
gore daha ¢ok etkileniyorlar. Meslek gruplarina bakildigindaysa, memurlarla serbest meslek sahipleri, isle
ilgili stres nedenlerinden en az etkilenen gruplar.

Stres Tepkisini
Kontrol Edebilir miyiz?

Stresin nedenleri ve stres kaynak-
lari, herkes icin farkl. Biri icin felaket
olarak nitelendirilebilecek bir olay,
bir baskasi i¢in kiiclik bir basarisizlik
olabilir. Her insan stresi farkli bir bi-
cimde "ele alir". Ornegin, is degistir-
mek ya da yeni bir ev almak gibi degi-
siklikler bazi insanlar i¢in bogucu bir

deneyimken, bazilar1 bunu sevincle
karsilar. Kimileri icin trafikte bekle-
mek cekilmez bir deneyimdir, kimile-
riyse bunun tizerinde hi¢ durmaz. Ki-
mi insanlar icinse stresli durumlar bir
tiir meydan okumadir. Strese verilen
tepkilerin bu kadar farkli olabilmesi,
kisilerin tutumlarindaki, algilarindaki
farkliliktan ve stresli durumlarla basa
citkmada basvurduklart yollarin cesit-
liliginden kaynaklaniyor. Yasama ba-
kisin olumlu ya da olumsuz olmasi,
gecmis deneyimler kadar, yasam bici-
mi de stres yonetimi acisindan 6nem
tasiyor.

Stresin etkilerine direncli olabil-
mek icin, diizenli olarak bedensel eg-
zersiz yapmak, tahillar, meyve ve seb-
zeler bakimindan zengin ve dengeli
beslenmek, alkol, tiittin ve kafeinden
kaginmak biylk énem tasiyor. Kaba-
ca Orneklemek gerekirse, uzmanlar
her on éliimden yedisinin, yasam bici-
minde yapilacak olumlu degisiklikler-
le geciktirilebilecegini dustindyorlar.
ABD Hastalik Kontrol Merkezi’ne go-
re, ABD’de 21-65 yas arasindaki yetis-
kinlerde 6limlerin % 83’1 sagliksiz
yasam bicimiyle iliskili.

Arastirmalar, hareketli insanlarda
depresyon ve kaygi bozukluklarina da
daha az rastladigini gosteriyor. Bir-
coklarinca sanilanin tersine, arastir-
malarda, egzersiz yapmanin endorfin
salgilanmasina neden oldugunu kanit-
layan bulgu yok. Egzersiz yapmak, be-
yindeki kimyasal tasiyicilardan bir
baskasi olan noradrenalin maddesiyle
iliskili. 1980’lerden bu yana hayvanlar
tzerinde yapilan deneyler, egzersiz
yapmanin, stres tepkisinde rol oyna-
yan beyin bélgelerindeki noradrenalin
konsantrasyonunu artirdigini gosteri-
yor. Beyindeki noradrenalinin yarisi,
duygusal tepkilerle stres tepkisinde
rol oynayan bolgeleri birbirine bagla-
yan 6zel bir bélgede bulunuyor. Aras-
tirmacilar noradrenalinin, stres tepki-
sinde dogrudan rol oynayan baska
kimyasal tastyicilarin etkilerini diizen-
ledigini ddstintyorlar. Arastirmacilara
gore egzersiz, beynin stres tepkisini
duyarli hale getiriyor ve stresle daha
verimli bir bigimde basa ¢ikmasini sag-
liyor.

Glndelik isler arasinda Oncelikli
olanlarini belirlemek, yemek yerken
bir yandan da bir yaziyi1 okumaya ca-
lismak gibi, birden cok etkinligi bir
arada yapmaya calismamak da 6neri-
lenler arasinda.

Kendinize bos zaman ayirin diyor
uzmanlar. Bos zaman, isler tamamlan-
diginda alinan bir 6dil degil, gerekli-
lik. Ancak, "bos zamanlar'daki etkin-
likler alelacele yapilirlarsa, gecirilen
zamana "bos zaman" demek olanak-
sizlasiyor. Olumsuz bir érnek, rahatla-
mak amaciyla dus yaparken, daha son-
ra ne yapacagini distinmek. Arastir-
macilar, bos zaman yaratmak icin plan
yapmayr oneriyorlar. Clinkd, saglikli
kalmak ve enerji toplamak icin gere-
ken kisisel zaman, asla kendi kendine
ortaya cikmaz. Stresi yasamlarimiz-
dan silmenin bir yolu yok. Stresle
olumlu bir bicimde basetmenin bir re-
cetesi de yok. Ancak, uzmanlarin bu
konudaki 6nerilerini de g6z ardi etme-
mek gerekiyor.

Asli Zulal
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